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Abstract 



The exercising device for the muscles of the trunk comprises a frame (1), a bench (2) fitted thereon and 
an exchangeable, anatomically shaped cushioning (3) for exercising the muscles of the back, abdomen 
and sides of the trunk. This combination of bench and cushioning permits optimum pretensioning of the 
particular muscles and simultaneously supports the spine. The height of the cushioning can be adjusted 
via a height adjustment system (8) in order to change the position of the upper body so as to suit the 
desired exercise intensity. If required, an aid (6), which can be pivoted about the axes (7, 9) can be fitted 

for fixation of the legs and stabilisation of the pelvis and can be height-adjusted. ^ 
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Rumpfmuskulatur-Trainingsgerfit. 



Rumpfmuskulatur-Trainingsgerat, das aus einem Rah- 
men (1)» einer darauf angebrachten Banl< (2) und Je 
einem auswechselbaren, anatomisch geformlen Polster (3) 
fur das Trainieren der ROcken-, Bauch- und Rumpfseit- 
muslculatur besteht. Diese Kombinatlon von Bank und Roi- 
ster emnbglicht das optimale Vordehnen der jewelligen 
Muskulatur und stutzt glelchzeitig die Wirbelsaute. Die Roi- 
ster konnen durcii ein HoheneinsteMsystem (8) In ilirer 
H5he verstellt werden^, urn die Lagerung des OberkOrpers 
Je nach gewUnschter Ubungslntensitat zu verSUidem. Nach 
Bedarf kann ein urn die Achsen ij, 9) schwenkbares Hiifs- 
mittel (6) zur Fixierung der Beine und zur Stabliisierung 
des Beckons angebracht und in seiner H6he verstellt wer* 
den. 
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Beschrelbung 

Die vorliegendd Erfindung gdmSsB Patentan- . 
spruch 1 dient der Krdftigung der menschllchen 
Rumpfmuskulatur. 5 

Die Entwicklung der mechanischen Krafttrainings^ 
gerSte geht Immer mehr in Richtung liochicompli- 
zierter Konstrulciionen, die auf der Basis von Zu- 
satz- Oder Gegengewlchten die Musfculatur mittels 
einer oder meiirerer Obersetzungen belasten und io 
deren Adaptation bewirken soiien. Leider warden 
auch im Berelch der Rumpfmuskulatur in diesem 
Trend Qer§te entworfen. Der Qrund dafQr ist die 
Tatsache, dass BenUtzer eoiciier Ger&te in der Re- 
gel iiire Muskeln nicht gezielt einsetzen kdnnen, so is 
dass die i^ersteller solcher Gerite versucfi^, den 
korrekten Ablauf der Muskelkontraktion zu unterstOt- 
zen und Fehlbelastungen zu veriiindem. 

Statt der hochkompiizierten Konstruktionen blldet 
be! der voriiegenden Erfindung ein zu einer Bank 20 
geformter Raiimen das Grundger§t das so konstru- 
iert ist. dass je nach Trainingsziel (RQcken-, Bauch- 
Oder Rumpfseitmuskulatur) ein entsprecliend anato- 
misch geformtes, auswechselbares Roister sowie 
das (je nach Obung) zur Fixation der Beine und 25 
des Beckens n5tige Hilfsmlttel auf elnfachste Weise 
angebracht warden konnen. Die Polster sind so ge- 
fbrmt, dass ste eine kontrolliert gefQhrte Bewegung 
der Wirbels^ule ermdgllchen. Durch die mittels der 
Polster deflnierte Position des Obeikorpers erreiciit so 
die zu trainlerende Muskulatur eine Vordehnung. 
welche eine optlmale Kontraktion fdrdert Die Nei* 
gung der Polster kann ebenfalls am Rahmen varia- 
bel eingestellt werden und beelnflusst die intensitat 
der Muskelvordehnung» resp. deren Kontraktions- 35 
aufgabe. So k6nnen drei Rumpfmu8kelt>ereiclie an 
einem Ger§t und ohne Zusatz- oder Gegengewichte 
auf einfactie Weise substantleil trainiert werden, 
wobei die BenOtzer durcli die Anordnung der Bank, 
des Roisters und gegebenenfalls des Hllfemittels 40 
zur Fixation der Beine in ihrer Bewegungsfrelheit 
nicht eingeschr§nkt, aber stabllislert werden. 

Die Erfindung wlrd anhand der nachstehenden 
Rguren ndher beschriet>en: 

45 

Fig. 1a zeigt die Abblldung einer erfindungsge- 
m§88en Rumpfmuskel-Trainingsbank, wobei der 
Polstertell In diesem Fall dem Training der RQcken- 
muskulatur dient und auswechselbar ist. 

Fig. 1b zeigt das Ger&t mlt dem Polster fOr das 50 
Bauchmuskulatur-Tralnlng. 

Fig. 1c zeigt das GerSt mit dem Polster f(ir die 
Rumpfseitmuskulatur-Obungen. 

Fig. 2 zeigt die Abblldung einer Variante der 
<cschwenkbaren» H5iieneinstellung und des Hilfs- 55 
mittels zur Bein- und Beckenflxation. 

Fig. 3 zeigt die Abbitdung einer Variants der Nel- 
gungselnsteilung der Roister. 

In Fig. 1 zeigt Ziffer 1 den Rahmen des Obungs- 60 
gerStes, Ziffer 2 die darauf befestigte Bank und Zif- 
fer 3 das Polster fOr die flektierte Stellung und La- 
gerung der WtrbelsSkule, also fOr das RQckenmusku- 
iatur-Training. Dieses Polster ist so geformt» dass 
das Becken In Bauchlage auf der Rundung aufliegt 65 



und der Oberkdrper nach vorne hinunter hSngen 
kann. Die Oberschenkel llegen also auch noch auf 
dem Polster und werden durch das um die Achse 
(9) achwenkbare IHIIfsmittei in der Kniekehle, also 
am vorderen Ende der Bank, gehaiten. Ziffer 6 
zeigt dieses Hilfsmlttel zur Rxierung der Beine und 
des BeckenSt ohne dass die Bewegungsfrelheit der 
Zlelmuskulatur eingeschrinkt winL (FQr das Trai- 
ning der Rumpfseitmuskulatur wlrd das Hilfsmlttel 
an das hintere Ende der Bank befesttgt, so dass 
die Unterschenkel die Seltenlage des auf der Bank 
llegenden BenOtzers fixieren. FOr das Training der 
Bauchmuskulatur wlrd kein Hilfsmlttel bendtigt.) Die- 
ses Hilfsmlttel wird mittels elnes Hdheneinstellsy- 
stems (Ziffer 7) am l^hmen befestlgt und ist eben- 
falls schwenkbar. Ziffer 8 bedeutet das Hdheneln- 
stelisystem fOr die Neigung der Roister; durch 
deren Neigung wlrd die Intensltdt der Obung be- 
stimmt Grundsatzlich roilt der Oberkdrper Qber die 
Polster ab, wird von demselben stabilisiert/getragen 
und erm6gllcht eine gezielte Vordehnung der jewel- 
ligen Muskulatur. Durch die aus der Vordehnung er- 
folgte {\4uskelkontraktion gelangt der Oberkdrper 
wi^er In die Ausgangsstellung zurOck. Die Adapta* 
tion der Rumpfmuskulatur erfotgt durch Bewegungs- 
wiederholungen bis an die lokale ErmOdungsgren- 
ze. Je kr^ftiger die Jeweliige Muskulatur, desto tiefer 
kann das Polster geneigt werden, um adaptations- 
relevante Relze zu applizieren. (Eine zusStzliche 
Belastung mittels Qewlchten ist nicht n6tig. Die Nei- 
gung der Polster reicht gerade bis an die btome- 
chanisch sinnvotle Muskelvordehnungsposltion, aber 
nicht darOber hlnaus. An diesem l^^inkt angelangt, 
wird das maximale Kontraktionsverm5gen der Jewei- 
ligen Muskulatur erhalten, und kann enfweder durch 
ausdauerbetonte oder schnelligkeitsbetonte Kon- 
traktionsgestattung beelnflusst werden.) Durch das 
Gelenksystem ^*ffer 9) wlrd das Roister mit dem 
Rahmen verbunden, wobei durch Herauszlehen der 
Gelenkachse das Roister sehr einfach ausgewech- 
seit werden kanru 

Rg. 1 b zeigt mit Ziffer 4 das Polster fOr das Trai- 
ning der Bauchmuskulatur. Es erm5glicht eine stat>il 
geiagerte Extension der Wirbelsdule, einem BrOk- 
kenbogen Shnelnd. Das Roister ver]Qngt sich nach 
obm zum Kopf hin, damit die Schutterbl§tter In der 
RQckeniaga unl^elastet bleiben; das Polster Ist auch 
seitlich abgerundet und bietet - mit der sich verjCin- 
genden Form - die Moglichkelt, durch schrSges Ab- 
rollen auf dem Polster auch die diagonalen Bauciv 
muskein vorzudehnen und durch eine gezielte Kon- 
traktion zu krILftigen. 

Fig. 1c zeigt mlt Ziffer 5 das Polster fOr das Trai- 
ning der Rumpfseitmuskulatur. Es erm5glicht durch 
seine konkave und konvexe Formgebung eine optl- 
male Lateraiflexion der WlrbelsSuie. Zusammen mit 
der Beinflxation blldet diese Ubungsform eine slche- 
re Lagerung des Beckens bel glelchzeitig freier Be- 
wegllchkeit der gesamten Wirbelsaule im Muskel- 
kontraktionsbereich. Der Oberkdrper wird durch die 
Fomngebung des Roisters in seiner Richtung ge- 
fQhrt, so dass ein At>- oder Auswaichen aus der 
Ideaillnle vermleden wlrd. 

(Anmerkung: Die auf den Rolstem gezeichneten 
Unien verdeutlichen iedigllch die Bewegungsrich- 
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tung und sollen die Formgebung Im Jeweilen mar- 
kantesten Veriauf markieren.) 

Fig. 2 zeigt mit Ziifer 1 den Rahmen, mit Ziffer 6 . 
die Polsterrollen des Hllfsmlttels zur Fixierung der 
Beine und damft des Becl<en8 und mtt Ziffer 7 dae 5 
Hdhenelnsteilsystem das gieiclizeitig das Hilfsmittel 
zwecks Bewegungsausgleich urn seine Achse 
sciiwenken ISsst 

Fig. 3 zelgt mit Ziffer 1 den Rahmen und mil Zif- 
fer 8 das Hdiieneinstelisystem der Potster zu deren io 
Neigung^^eeinflussung. 

PatantansprOche 

1. Rumpfmuskulatur-Tralningsgerat zum KrSftlgen 15 
der RUckerh, Bauciv und Rumpfseltmuskulatur, ge- 
kennzelclnnet durch einen Ralimen (1) mit einer 
darauf befestigten Bank (2), Je ein am Rahmen an- 
bringbares, auswechselbares, anatomisch geform- 

tes, in der Neigung verstelibares Potster fOr die 20 
Zlelmuskulatur (3, 4, 5) und ein zur Fixation der 
Belne und des Beckens dtenendes, am Rahmen 
angebrachtes, auswechselbares HIifsmittei (6), das 
fn seiner Hdhe varlabel einsteilbar isL 

2. Rumpfmuskulatur-Tralningsgerit nach An- 25 
spruch 1, dadurch gekennzeichnet, dass, bedtngt 
durch die Form der Polster und der Obungsweise, 

das zur Fixation der Beine fOr das Training der 
Rackenmuskulatur (3) und fOr die Rumpfseitmusku- 
latur (5) notwendige Hilfsmittel (6) urn eine Achse 30 
(9 resp. 7) frei schwenkbar am Rahmen angebracht 
ist, so dass - bezogen auf die Jeweiilge Zlelmusku- 
latur — das Becken in seiner notwendigen B&we- 
gungsfreihelt nicht eingeschrSnkt, aber durch die H- 
xlerten Beine Indirektlstablllsiert wird. 35 

3. RumpfmuskulatUr-Trainingsgerit nach einem 
d^ AnsprQche 1 oder 2, dadurch gekennzetohnet, 
dass die Roister fOr das RQcken- (3), das Bauch- 
(4) und fUr das Rumpfseitmuskeltraining (5) der 
Fonn der Wirbelsdule in Jeweilen fiektlerter (3), in 40 
extendterter (4) und in lateratflektierter (6) Steilung 
entspredien, wobei die Neigung der Polster durch 

ein an Rahmen und Polster angebrachtes Hdhen- 
elnsteilsystem (8) verandert werden kann. 

4. Rumpfmusl<ulatur-Tralningsgerat nach einem 45 
der AnsprOche 1 bis 3, dadurch gekennzeichnet 
dass die ausweciiselbaren Polster mit dem Rahmen 
gelenkig verbunden sind, vorzugswelse durch ein 
Scharnlergelenk, dessen Achse (9) wShrend dem 
Training gesichert, zum Wechseln der Polster aber 50 
herausgezogen werden kann. 
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